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Steigender Stress

Das Stresslevel hat zugenommen.

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?



Stress und Krankheit

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?

Wer hat psychische Probleme?



Meinungsbild…

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?

Was bedeutet Stress für euch?





Stress aus psychologischer Perspektive

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?

Eine Definition…

„Wir erleben Stress, wenn externe Anforderungen 
unsere internen Ressourcen übersteigen.“

Stressor

Stress

Stressreaktion



Die Stressreaktion
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Veränderte Denkprozesse

Zwei körperliche Stresssysteme…

… die unter anderem hormonell wirken
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Körperliche Stresssysteme

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?

Sympathisches Nervensystem

schnelle Stressreaktion: innerhalb von Sekunden

Aktivierung verschiedener körperlicher Funktionen
• Ausschüttung von Adrenalin (Niere)
• Anstieg von Herzrate und Blutdruck
• Schwitzen

subjektiv wahrnehmbar, spürbar

“fight or flight”



Körperliche Stresssysteme

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?

HPA-Achse

Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse

Hormoneller Prozess mit Cortisol als Endprodukt (Niere)

Cortisol kann in Körper und Gehirn wirken

Verzögerte Reaktion

steigende Cortisol-Spiegel sind subjektiv nicht spürbar Cortisol



Körperliche Stresssysteme

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?

Die körperliche Stressreaktion mobilisiert 
Ressourcen (Energie) und macht uns handlungsfähig.

Die Stressreaktion ist vorteilhaft!



Körperliche Stresssysteme
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normal



Körperliche Stresssysteme

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?

Wie oft begegnet ihr 
einem Säbelzahntiger?



Wann wird Stress gefährlich?

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?

keine Reaktionwiederholte Reaktion

anhaltende Reaktion

normal



Burnout

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?

Welche Assoziationen habt ihr 

mit dem Burnout-Begriff?





Burnout - Begriffsgeschichte

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?

Einführung des Begriffes im Jahre 1974  von dem 
amerikanischen Psychoanalytiker Freudenberger.

Ursprünglicher Kontext: soziale und helfende Berufe.

Hier ist die Vulnerabilität 
auch heute am größten.



Burnout als unspezifischer Sammelbegriff

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?

“Burnout”

„Burnout“ wird als Sammelbegriff für diverse psychische 
Erkrankungen verwendet, die durch Stress verursacht werden können.



Demand-Control Modell

Demands

Control

low strain job active job

high strain jobpassive job Hier wird es gefährlich!

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?



Demand-Control Modell

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?

Kontrollmöglichkeiten

Flexibilität (keine starren Routinen)

Entscheidungsautorität

Chancen zum Erwerb neuer Fähigkeiten

Kreativität

Firma muss Kontrolle abgeben



Stress: Was können wir tun?

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?

Was tut ihr, um Stress zu vermeiden 
oder mit Stress umzugehen?





Resilienz

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?

Resilienz ≠ Verletzlichkeit

erfolgreiche Entwicklung 
trotz negativer Erfahrungen / 

Lebensumstände

= Widerstandsfähigkeit

zeigt sich erst im Angesicht von 
Stressoren oder Negativität



Resilienz steigern

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?

Verhalten Denken

Konfrontation und Exposition

Physische Gesundheit steigern

Soziale Ressourcen aufbauen

Emotionen regulieren

Mindset optimieren



Konfrontation mit Stressoren moderater 
Intensität kann uns “stählen”. 

Stressor ist nicht so unangenehm wie gedacht → Angst ist irrational

Resilienz steigern

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?

Konfrontation und Exposition

Lerneffekt

„Immunisierungseffekt“



Gesunde Ernährung mit kalorischer 
Einschränkung und Fasten.

Regelmäßig Sport treiben.

7-8h Schlaf pro Nacht.

Resilienz steigern

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?

Physische Gesundheit steigern

Schlaf

Sport

Ernährung



Einsamkeit ist mit vielen negativen Folgen wie 
mit psychischen Störungen verbunden.

Ein gutes soziales Netzwerk kann eine Ressource sein.

Resilienz steigern

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?

Soziale Ressourcen aufbauen

Soziale Netzweke

Einsamkeit



Emotionale Situationen positiv umdeuten.

Resilienz steigern

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?

Emotionen regulieren

Neubewerten



Resilienz steigern

Stress xxxStress: Relevanz und Definition Pathologischer Stress Stress am Arbeitsplatz Stress: Was können wir tun?

Mindset optimieren

„Stress is enhancing.“



Take-Home Message

Wir können den Säbelzahntiger “Stress” zähmen 

und unter Umständen sogar für uns nutzen.

Externe Anforderungen vs. individuelle Ressourcen.

What goes up, must come down.

Kontrolle ist gut - Kontrollmöglichkeiten sind besser.

Keep calm and stress less.

Wie man Feuer fängt, ohne „auszubrennen“



Eure Anfrage: Psychologische Fragebögen 
zur Anwendung in der Firma

https://www.testentwicklung.de/index.html.de

Wendet euch hierzu am besten an das Team 
Testentwicklung der Ruhr-Universität Bochum:

Hier stehen verschiedene 
validierte Fragebögen zur 

Verfügung, bei deren Anwendung 
und Auswertung ihr 

wissenschaftlich betreut werdet.
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